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　今日私に与えられたテーマは、「世界への挑戦・専修大学スピードス
ケート部とともに」です。
　私は、専修大学に奉職する前、順天堂大学体育学部の運動生理学研究
室においてスケートに関する研究をしていました。そこで、「滑走中に
酸素がどれくらい使われているか」「スピードスケート選手の体力には
どんな特徴があるか」「スケート滑走中の足の使い方はどうなっている
か」、「靴の中にストレンゲージ（ひずみを測ることができる）を入れて
足圧の変化を測り、どこにどのような力が加わるのか」また、後にトレ
ーニングに関係してきたときお話ししますが「模擬動作によるスキルの
獲得」などの研究をしていました。
世界一を目指した科学の活用
　1977年、私が専修大学に赴任した当時、スピードスケート部は1部
から2部に転落してしまった年でした。翌年から同部の監督を仰せつか
りました。しかし、スケート部の状況はトレーニングへの取り組み方や
生活の在り方などに大きな問題があり、科学的トレーニング以前に、こ
れらを改善するためにかなり多くのエネルギーを費やしました。私には
「監督となったからには日本一、世界一にしたい」という目標がありま
した。そして、その気持ちを伝えるために選手と話し合いをしましたが、
当時の選手たちにはなかなか解ってもらえませんでした。紆余曲折があ
りましたが最終的には日本一を目指す環境を整えていきました。
　トレーニングは、今までの研究データを実践で役立てようと新しい試
みに挑戦しました。たとえば、スピードスケート選手はシーズンオフの
約半年間、氷のないところで体力づくりを中心としたトレーニングをし
ていました。模擬動作の研究から「夏のうちからスケート動作のなかで
力を発揮できるようになることを工夫した方が良い」という考えがあっ
たので、ローラースケート（インラインスケート）を使ったトレーニン
グを導入しました。
　用具の改良についてもブレードの長さについていろいろな試みをしま
した。また、足圧の変化の実験結果から、靴の中で足が動いていること
が解っていたので力が効率よく伝わるように靴の中で足を固定するため
に試行錯誤しました。
　また、こんなこともありました。当時、学生たちは100段くらいの
階段を全力で駆け上がるトレーニングをしていましたが、これを3回繰
り返すと、苦しそうな顔をして地べたに横になっていました。しかし、
運動生理学の立場からみると、階段を3回駆け上がったくらいで筋肉の
中に貯蔵されているグリコーゲンが枯渇するはずがありません。そこで、
この階段トレーニングの当日「今日は3回ではなくて30回やるよう
に」と言ってみました。学生たちは「絶対無理だ」といいながらしぶし
ぶやり始めたのですが、結局やってのけたのです。そして、一度30回
繰り返すことができると次からは30回はもう平気になりました。
　ローラースケートの練習でも、1周160m 程度のトラックを2～3周
すると「脚が痛くてこれ以上滑れない」といっていましたが、あるとき、
「今日は連続で100周滑りきるまで止まってはいけない」と指示したと
ころ、選手達は、そんな無茶なというような顔をしていましたが、滑り
きったのです。ヒトは自分の限界を自分で決めている。すなわち、選手
たちは自分自身の限界を低いレベルに設定していたことになります。そ
ういうことがあってから練習量が増えました。
　限界の話をしましたが、もちろん毎日そんなトレーニングをていした
ら疲労が蓄積してしまいます。そこで、どの程度のトレーニングをどれ
くらいやったらいいのかを自転車エルゴメーターの測定によって評価し
ました。自転車エルゴメーターの負荷（7kp）を一定にして、40秒間
にペダルを何回回せるかを数え、終わった後仕事量（パワー値）を計算
しました。このような測定を毎週行っていると、激しい運動が続くと仕
事量が低下し、練習量をコントロールすると少しずつ仕事量はあがって
いくことがわかります。どの程度コントロールすれば何日間で回復する
か、練習をどの程度にすれば高い仕事量が持続できるかを調べながら、
選手のトレーニングの限界を見極めていきました。
　当初はこのように回転数を数えながら測定を行っていましたが、後に
自転車エルゴメーターをこぐと自動的に仕事量を計測する測定装置を作
りました。おそらく日本で最初の自転車パワー測定装置ではなかったか
と思います。
　このようなトレーニングをしていくうちに、選手たちも本当に日本一
になりたいという気持ちになっていきました。そして、監督に就任して
3年目にインカレで総合優勝し、専修大学の選手が世界大会の日本代表
として参加できるようになりました。
　私も選手に帯同したのですが、始めて世界の選手を目の当たりにした
とき、日本選手と世界の選手とのあまりにも大きな差にショックを受け
ました。世界の選手の中に混じって滑る日本選手の姿が、あまりにも小
さく見えたのです。まるで外国選手がダンプカーに乗って轟々と走って
いる中を、日本選手は軽トラックでちょろちょろ走っているようでした。
試合をする前から「これでは勝てない」と思いました。結果は当然勝負
にならずショックを受けたまま帰国しました。それまで日本を代表して
世界を見てきた指導者たちは、「日本選手は世界と比べて技術的には遜
色ないが、体力的に劣っている」と言っていました。
　それまで世界の状況を知らなかった私は、指導者の報告を聞き、体力
を最大限高めるための努力をしてきたのです。しかし、始めて世界を見
て、「体力がないからもっと体力づくりを…」などという考え方では永
久に勝てないと思いました。
　帰国してから「小柄で足の短い日本人が大柄で足の長い選手に勝つに
はどうしたらいいか」を四六時中考えました。体力づくりはもちろん大
切ですが、もっと効率良く滑る方法はないか。スピードスケートは逆ハ
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の字のように斜め横に移動していくスケートを押しながら前にすすむと
いう独特の動きをしています。従って、同じように滑っていたら脚の長
い外国選手の方が大きなスピードが得られることになります。そこで、
いったん横に進みだしたスケートを脚の短い分だけ内側に方向を変えて
やればどうかと考えました。科学的に充分な裏付けがあるわけではなか
ったのですが……。
　この滑り方を春からローラースケートを使って練習したのですが、当
時の選手にとっては大変難しく、練習を始めて3カ月くらいは、毎日の
ように転倒し、よく怪我人がでました。なかなか習得できないのでそれ
までやっていた筋力トレーニングやランニングなどのいわゆる基礎的ト
レーニングは全く行わず、毎日この技術練習だけに集中しました。選手
たちは私には言いませんでしたが、「こんな練習ばかりやっていていい
のか」不安だったようです。
　そして、日本のスケート連盟が毎年春と秋、「シーズンオフの間にど
れだけ体力づくりができたか」を評価するための体力測定を行っていた
のですが、その測定に参加した結果、専修大の選手たちに対する評価は、
「トレーニング効果がみられない。大学チームの陸上トレーニングの量、
方法および栄養管理には多くの問題がある」という厳しいものでした。
選手たちは、不安が的中した感じだったようです。
　しかし、シーズンに入ってから専修大学の選手たちは飛躍しました。
その年の全日本選手権（500m、1500m、5000m、10000m を総合
で争う競技）は専修大学の4年生がチャンピオンになりました。そして、
全日本スプリント選手権（500m と1000m を2回ずつ滑って争う競
技）では上位を独占しました。
　そして、再度世界に挑戦することになりましたが、この中の一人の黒
岩選手が世界スプリント選手権大会で優勝したのです。シーズンオフの
間取り組んだ新しい滑走法は、そのまま氷上に生き、結局、1年足らず
で世界一が誕生したのです。そのときの映像がありますので見て下さい。
　（映像）「1983年、フィンランドで行なわれた世界スプリント選手権、
身長174センチ、体重76キロの黒岩彰は、小柄であることを思わせな
いダイナミックな滑りと、天性のバネを生かした柔軟なテクニックを武
器に、世界のスピードスケート界に彗星のごとく現れました。黒岩は、
日本人初の個人総合優勝の快挙を成し遂げ、世界の頂点に立った。」
イメージトレーニングの導入
　この新しい滑走法で世界一になったことで、選手たちが抱いていた練
習方法に対する不安は払拭されたようでした。そして、そのことはさら
に大きな意欲の向上にもつながったようです。選手たちから「この練習
をもっと増やせば、もっと強くなれるか」という質問を受け、その通り
だと答えたことで、練習の時間を増やすことになりました。朝から7時
からだった練習を5時からにしたいと言うのです。それからは、朝練習
は5時から8時までの3時間、午後の練習は4時半から7時半までですか
ら、1日に6時間の練習になりました。選手がそんなにやる気になって
いるわけですから、応えなければいけません。私は午後の練習が終わっ
て家に帰るのは毎日12時頃だったのですが、朝練習を見るために毎朝
4時前に起きて車で通うことになりました。そして、専修大学の選手た
ち全員が次のオリンピックをめざしました。
　黒岩選手は金メダルを期待されながらサラエボオリンピックに臨みま
した。私もメダルは確実と思っていました。ひとたびスタートの号砲が
鳴れば、いつでも同じフォーム、同じ歩数でゴール出来るくらい練習し
てきましたから…。しかし、惨敗でした。
　（映像）「黒岩は日本中の期待を背負いオリンピックを迎えた。しかし、
始めて臨むオリンピックの雰囲気に包まれ、かつて経験したことのない
緊張と不安に襲われた…」
　結果は、メダルどころか入賞もできませんでした。
　選手たちは私を信頼してついてきてくれたのに……。さまざまな科学
的トレーニングを行なったとしても、どれほど努力したとしても本番で
このようになってしまうのでは何の意味もない。私は自分自身の指導者
としての能力の限界を感じました。
　もう監督を辞めようかと思いながらボーと過ごしていた感じがします。
しかし、夏になったころでしょうか、GSR2という装置を紹介してくれ
た方がいました。これはヒトの緊張の程度を測る装置です。ヒトは緊張
すると手に汗をかき、リラックスすると汗が引くという性質をもってい
ます。この装置は、その性質を利用して、緊張すると音が高く、リラッ
クスすると音が低くなり、やがてその音が消えるようになっています。
この装置を使って自分の心をコントロールすることができるというので
す。
　最初はどうかと思いましたが、現状のままでは何の解決もできないと
思い、導入することにしました。そして、この装置を使ってリラックス
の方法や集中の方法をトレーニングしているうちに、「次のオリンピッ
クを目指すなら、サラエボのときのような緊張状態を頭の中で毎日繰り
返したらどうか」と思い、この装置を紹介してくれた鉾山さんにレース
をイメージするテープを作っていただきました。このメンタルリハーサ
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ルの中で、サラエボオリンピックのようにプレッシャーで押しつぶされ
そうな状況を何回も繰り返してイメージすれば、あのような状況に少し
は慣れ、緊張しないですむようになるのではないかと考えたからです。
　選手たちは、毎日頭の中でリンクを滑りました。しかし、選手がどん
な映像を浮かべているのか私にはわからなかったので、イメージの内容
を毎日書いてもらうようにしました。今日はどんなリラックスができた
か、どんなレースができたか、また、レース中に何が見えたかなどです。
そんな記録を取りながら1年経つころにはいろいろなことを書くように
なりました。具体的なイメージが浮かび始め、リンクの風や匂いまで感
じ取ることができたという選手もでてきました。また、オリンピックを
イメージするために、カルガリーオリンピックの会場の写真を鉾山さん
が撮ってきてくれていましたので、それを毎日見ていました。そして、
イメージの中でオリンピックが経験できていることが感じられるように
なりました。
 （映像：選手談）「本当に、海に沈んでいるか、空に浮かんでいるかの
ように楽な気持ちになっていました。何の邪念もない、お客さんが沢山
スタンドにいる、カメラも沢山ある……」
　このトレーニングはオリンピックまでの間ずっと続けました。そして、
黒岩選手はオリンピックで銅メダルを獲得しました。実はこのカルガリ
ーオリンピックに参加した専修大学の選手は黒岩選手のほかに4人いま
した（黒岩彰のほか浜谷公宏、金浜康光、黒岩康志、黒岩宗久）。黒岩
選手はすでに大学を卒業していましたが、現役の専大の学生たちと一緒
に練習してカルガリーを目指していました。そして、そのときの日本の
男子代表選手は9名でしたので半分以上は専修大学の選手が占めたこと
になります。
　勝利の要因の一つにイメージトレーニングがあったことは確かだと私
は思います。しかし、周りの人たち、あるいは真剣にイメージトレーニ
ングをやったことがない人たちの中には、「目をつむって寝ているだけ
で勝てるのか」と言う人もいました。
　しかし、私は、選手達の内省報告を見ていてイメージ中選手の体の中
で何か変化が起きているような感じがしていましたので、これは後にな
ってからでしたが、レースをイメージしているときの生理的変化につい
て実験を行いました。皮膚の電気抵抗値、心拍数、呼吸数などですが一
つ驚いたことがあります。
　イメージ中のレースのタイムを、目をつむったまま選手自身で測らせ
てみると、そのタイムは本人の自己記録とほとんど一致するのです。こ
のことを他の人に話すと「数を数えているのだろう」と言われました。
そこでレースのタイムに相当する時間を数えさせながらストップウォッ
チを押す測定をしてみると、自己記録とは全く合わないのです。鮮明に
スケートのイメージができている時だけ、自己記録とほとんど同じタイ
ムでストップウォッチを押すことができるのです。さらに、イメージ中
の H 反射を測ったところ、スケートを滑るイメージをしている時にこ
の波形が小さくなることが分かりました。これは学術的にも新しい知見
となりました。
　イメージしただけで、確かに体の中で何らかの変化が起きているので
す。
低酸素トレーニングの導入
　あの新しい滑走法以来、日本スケート界は世界のトップに上り詰め、
500m、1000m、1500m の3種目の世界記録を日本選手が保持する
までになりました。このうちの1000m の世界記録は専修大学 OB の堀
井学選手です。しかし、長距離種目がどうしても勝てませんでした。私
はカルガリーオリンピックが終わってから JOC 高地トレーニング医・
科学サポート班の委員をしていました。スピードスケート選手に対する
高地トレーニングのサポートをしようとしたのですが、スピードスケー
トにはマラソンの選手が行っているような高地（標高2000m 以上）に
スケートリンクがありません。もしあったとしても学生たちには授業が
あり、簡単には導入できません。
　そこで、人工的な低酸素装置を考えました。一般的に「低酸素トレー
ニング」と言えば「高地」というイメージがあります。高地にいくと気
圧が下がり、気圧が下がった分だけ酸素分圧が下がります。この状態を
平地において再現しようとするとなると、気圧を下げる装置として数億
円もかかるため、これを導入するのには無理がありました。そこで、窒
素発生機を使って空気中の酸素と窒素を分離し、窒素の多い分だけ酸素
が少なくなる、常圧低酸素室を作りました。窒素発生機は野菜や貴金属
を保存するために使われているものです。
　学生たちは夜9時から朝7時までこの低酸素室に滞在し、昼間は授業
の合間に低酸素を吸いながら30分から1時間運動をする。そして午後
は通常のトレーニングを行うという生活を2週間続けたところ、選手が
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毎週測定している自転車エルゴメーターでのパワーが大幅に向上したの
です。これは効果があると思いました。このトレーニングはその後何回
も繰り返しましたが、明らかに低酸素トレーニングを行った後に大きな
パワーが発揮されることが分かりました。
　そこで、長野オリンピックの前年から低酸素トレーニングを行ってオ
リンピックに臨む計画を立てました。長野オリンピックの競技会場から
車で5分ほどのところに民家を借り、その家の庭に装置を設置して、こ
の装置で作った低酸素を家の部屋の一室に送り込み、そこで寝泊まりす
ることができるようにしたのです。
　そして、長野オリンピックの1年前のシーズンに、白幡圭史選手（専
修大学出身）が8日間の低酸素トレーニングを行って臨んだ全日本選手
権大会で5000m の国内最高記録を樹立して優勝しました。また、その
2ヶ月後の世界選手権大会でも同様の低酸素トレーニングを行い、総合
2位という快挙を打ち立てました。この方法で良いことを確認すると同
時に、「オリンピックでメダルがとれるかもしれない」という期待も高
まりました。
　そして、長野オリンピックに向けて春から合計6回の低酸素トレーニ
ングを行ってオリンピックに臨み、7位に入賞しました。この結果は、
私としては満足のいくものではありませんでした。
　次のソルトレイクシティ・オリンピックに向けてさらに徹底的に計画
を立てました。年に6回の低酸素トレーニングに加えてオリンピックが
行われるソルトレイクシティから車で1時間程はなれた標高2200m の
パーク・シティに滞在しながらのトレーニングも行いました。そしても
ちろん、オリンピック直前はパーク・シティに滞在しながら最後のトレ
ーニングを行い、万全をきしました。
　しかし、期待していた白幡選手の5000m の成績は13位でした。レ
ースの後、彼に、「外国選手と競って前半からあんなにスピードを出し
てしまっては自分の力が100％発揮できない」話をしましたが、彼は
「自分は勝負したかったから悔いはない」と言っていました。私は悔い
が残りましたので、平地と高地における運動中の血中乳酸濃度や
SpO2の話をしました。たとえ準高地（ソルトレイクシティは標高
1400m）であっても酸素は希薄になります。力を入れて滑ると筋中の
グリコーゲンが使われ、それに伴って乳酸が産生されます。この乳酸は
他の筋線維や心筋線維によって酸素と結合して再利用されるので、平地
のように酸素が十分で、ある程度のスピードなら乳酸が蓄積することは
ありません。しかし、酸素がとりこみにくいところでは、同じ運動でも
処理が遅れた乳酸が蓄積してしまいます。だから、最初から速いスピー
ドで滑る外国選手と競ってスピードを出すことは返って早く疲労を招い
てしまいます。そんなことを話しました。日頃のトレーニングの中で彼
も分かっていたことなのです。それ以後、彼とはレースについて話をし
ませんでしたが、2週間後、彼はすばらしいペース配分で10000m を
滑り、4位に入賞しました。
　成績というものは単純に「低酸素トレーニングをやったから勝てる」
と言えるものではありません。勝敗には色々な要素があります。それら
すべてを網羅して試合に臨まなければなりません。
　今日の「スポーツ科学の可能性と限界」というテーマからみて、これ
までの話を皆さんはどのように受け止めたでしょうか。
　常識的なことを、やっているだけでは世界で勝つことはできません。
今日ご紹介しましたように、私は新しい滑走法に挑戦したわけですが、
実はこの滑走法に十分な科学的裏付けがあった訳ではありません。イメ
ージトレーニング法も体の中で何かが起きていることはわかりましたが、
はっきりとしたことはまだ研究を進めなくてはならないでしょう。また、
ローラースケートやイメージトレーニングだけで強くなれるのかと揶揄
されることもありました。「寝ていて強くなれるのか」「低酸素で事故で
も起きたらどうするのか」という声がありましたが、それでも私は「こ
れしかない」という強い気持ちでやり抜きました。科学的な十分な裏付
けはないけれど、効果があるかやってみなければわからないけれど挑戦
しました。常識的にわかっていることなら世界中の誰もがやっています。
「世界への挑戦」とは、誰もやっていない新たな方法への挑戦でもあり
ました。
※
　私が世界に向かって挑戦してきた過程においては、いろんな協力があ
りました。イメージトレーニングでどん底から立ち上がるきっかけをつ
くってくれた鉾山さんが今日いらしています。どうぞ拍手をお願いいた
します。また、低酸素室の試作においては、私のアイデアに対して無償
で協力してくれた企業がありました。また、専修大学の教職員の皆さん
にも多くの協力をいただきました。この場をかりて感謝申し上げます。
そして、なにより、やってみなければわからない挑戦に、私と一緒に取
り組んでくれた専修大学の学生に感謝しています。
